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ST.MUFLIHA DACHLAN Perbedaan Antara Latihan Alternate Leg 
Bound Dan Latihan Double Leg Bound Terhadap Tinggi Lompatan Pada Pemain 
Basket Unit Kegiatan Mahasiswa Basket Universitas Hasanuddin (dibimbing oleh 
Ita Rini, S.Ft., Physio, M.Kes dan Surya Jaya, S.Ft., Physio) 
Lompatan dibutuhkan dalam permainan bola basket, ini dapat ditunjang oleh daya 
ledak otot tungkai yang baik. Daya ledak otot tungkai ditingkatkan dengan latihan 
pliometric alternate leg bound dan double leg bound. Penelitian ini bertujuan 
mengetahui perbedaaan antara latihan alternate leg bound dengan latihan double 
leg bound terhadap tinggi lompatan pada pemain basket. 
Metode yang digunakan metode quazi-experimental. Populasi penelitian 
berjumlah 40 orang. Sampel pada penelitian berjumlah 40 responden yang 
diperoleh menggunakan teknik pengambilan total sampling dengan kriteria drop 
out. Sampel dibagi dalam dua kelompok latihan. Pengumpulan data dilakukan 
dengan cara pengambilan data primer melalui pengambilan nilai pre test tinggi 
lompatan menggunakan vertical jump test, pemberian latihan pada dua kelompok 
berbeda selama 12 kali dan pengambilan nilai post test tinggi lompatan. Data 
selanjutnya diolah menggunakan pengujian komparatif Wilcoxon untuk 
mengetahui perbedaan nilai tinggi lompatan pre test dan post test pada masing-
masing latihan serta pengujian komparatif Mann-Whitney untuk mengetahui 
perbedaan antara nilai tinggi lompatan pada kedua latihan tersebut.  
Hasil penelitian menunjukkan bahwa ada perbedaan bermakna nilai tinggi 
lompatan  pada latihan alternate leg bound dengan doble leg bound (p = 0,001). 
Sehingga disimpulkan, terdapat perbedaan bermakna tinggi lompatan dengan skor 
tinggi lompatan alternate leg bound lebih tinggi dibandingkan dengan double leg 
boud. 





ST.MUFLIHA DACHLAN The Comparison between Alternate Leg Bound 
Exercise and Double Leg Bound exercisee toward Height of Leap at Basketball 
Players Unit Kegiatan Basket Universitas Hasanuddin (supervised by Ita Rini, 
S.Ft., Physio, M.Kes and Surya Jaya, S.Ft., Physio) 
Leap is needed in basketball, it can be supported by a good leg muscle explosive. 
Leg muscle explosive can be enchanced by pliometric alternate leg bound dan 
double leg bound exercise. This study is aimed to identify the comparison of the 
height of the leap between alternate leg bound dengan latihan double leg bound 
exercise at basketball players. 
It was quazi-experimental study. The total number of population was 40 players 
and 40 players were taken as sample by using total sampling technique by drop 
out criteria. The sample was divided into 2 exercise groups. Data were collected 
primarily by taking pre test score the height of leap vertical jump test, Exercises 
for 2 different group was given for 12 times then taking post test score. The data 
was analyzed by using Comparatif test, Wilcoxon to identify the comparison of the 
height of leap pre and post test in each exercise and comparative test, Mann-
Whitney to identify the comparison of height of leap in each exercises.  
The result of this study shows that there is a significant differences between 
alternate leg bound and doble leg bound exercise (p = 0,001). So, we can 
conclude that there is a significance differences between the score of the height of 
the leap, the height of alternate leg bound group is higher than double leg boud 
group. 
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A. Latar  Belakang Masalah 
Olahraga basket adalah olahraga yang dimainkan oleh dua regu dan 
masing-masing regu terdiri dari 5 pemain. Setiap regu berusaha memasukkan 
bola ke dalam ring lawan dan berusaha mencegah lawan untuk memasukkan 
bola atau mencetak angka. Basket merupakan permainan yang gerakanya 
kompleks, yaitu gabungan dari jalan, lari, dan lompat (Perbasi, 2004 dalam 
Murtiyanto, 2015).  
Pada permainan bola basket untuk mendapatkan gerakan kompleks 
tersebut perlu di dasarkan pada penguasaan teknik dasar dengan baik. Teknik 
dasar tersebut dapat dibagi sebagai berikut, yaitu teknik melempar dan 
menangkap, teknik menggiring bola, teknik menembak, teknik gerakan 
berporos dan teknik lay up shoot (Usman, 2014).  
Olahraga basket menjadi pilihan masyarakat terutama mahaiswa untuk 
meningkatkan derajat kesehatan maupun sebagai penyalur hobi, terbukti 
dengan banyaknya klub basket yang terbentuk maupun unit kegiatan 
mahaiswa. Salah satu unit kegiatan mahasiswa yang ada di perguruan tinggi 
Makassar Universitas Hsanuddin, yaitu Unit Kegiatan Mahasiswa Basket 
UNHAS. Unit Kegiatan ini telah meraih prestasi pada tahun 2015, di liga 
mahasiswa basketball regional Sulawesi dan bisa berlanjut ke kancah nasional 




Gerakan kompleks pada permainan bola basket, salah satu gerakannya 
yaitu lompat hampir selalu digunakan dalam beberapa teknik dasar bola basket 
seperti, jump shoot, rebound, jump ball pada awal pertndingan, lay up shot 
dan block. Dimana atlet yang memiliki lompatan yang tinggi akan lebuh 
mudah untuk melakukan teknik-teknik tersebut. Kemampuan lompatan yang 
tinggi dapat ditunjang dengan adanya daya ledak otot tungkai. Atlet yang 
memiliki daya ledak otot tungkai yang baik akan memiliki lompatan yang baik 
pula (Nugroho, 2013). 
Daya ledak otot tungkai dapat ditingkatkan dengan latihan plyometric. 
Berbagai macam latihan plyometric yang dapat dilakukan utuk meningkatkan 
tinggi lompatan salah satunya yaitu, dengan latihan alternate leg bound dan 
double leg bound. Alternaate leg bound sangat bermanfaat untuk 
meningkatkan tinggi lompatan karena mekanisme gerakan pada latihan 
tersebut sebagian besar melibatkan otot-otot pada ekstremitas bawah. Dimana 
pelaksanaan gerakan tersebut dilakukan secara berulang-ulang. Dengan tata 
cara pelaksanaan melompat ke depan atau ke atas dengan satu kaki secara 
bergantian dengan mengayunkan lengan dari depan ke belakang. Sedangkan 
pada latihan double leg bound meloncat ke atas kemudian mendarat sejauh-
jauhnya kedepan dengan menggunakan kedua kaki serta mengayunkan kedua 
lengan dari atas ke bawah (Widhiyanti et al, 2013). 
Dalam latihan alternate leg bound dan double leg bound, meningkatkan 
power otot-otot tungkai serta pinggul khususnya gluteus, hamstring, 
quadriceps dan gastrocnemius. Kemudian otot-otot lengan dan bahu secara 
tidak langsung juga terlibat (Widodo et al, 2014). Kelebihan dari latihan 
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plyometric alternate leg bound dan double leg bound adalah sangat mudah 
untuk dilakukan, kemungkinan cedera lebih kecil karena tidak ada body 
contact dengan alat-alat olahraga, dapat dilakukan ditempat yang rata, di luar 
ataupun di dalam gedung dengan syarat tempat yang cukup luas dan tidak 
mengeluarkan biaya yang terlalu banyak (Widhiyanti et al, 2013).  
Dari hasil observasi yang telah dilakukan pada unit kegiatan mahasiswa 
basket unhas, ditemukan bahwa kendala para pemain untuk meningkatkan 
prestasi didapat dari kurangnya kemampuan melompat untuk memasukkan 
bola ke dalam ring.   
Berdasarkan hal tersebut, peneliti tertarik untuk meneliti lebih lanjut 
mengenai “Perbedaan antara Latihan Alternate Leg Bound dan Latihan 
Double Leg Bound Terhadap Tinggi Lompatan Pada Pemain Basket Unit 
Kegiatan Baket (UKMB) UNHAS”.  
B. Rumusan Masalah 
Berdasarkan uraian dalam latar belakang mengenai informasi yang 
diberikan maka peneliti merumuskan masalah, yaitu: 
1. Apakah ada perbedaan nilai pre dan post tinggi lompatan pada latihan 
Alternate Leg Bound ? 
2. Apakah ada perbedaan nilai pre dan post tinggi lompatan pada latihan 
Double Leg Bound ? 
3. Apakah ada perbedaan tinggi lompatan antara latihan Alternate Leg 





C. Tujuan Penelitian  
1. Tujuan Umum 
Tujuan umum penelitian ini adalah mengetahui perbedaan antara 
latihan alternate leg bound dan latihan double leg bound terhadap tinggi 
lompatan pada pemain basket unit kegiatan mahasiswa basket (UKMB)   
UNHAS. 
2. Tujuan Khusus   
Tujuan khusus penelitian ini adalah: 
a. Mengetahui nilai pre test tinggi lompatan pada kelompok yang diberi 
latihan alternate leg bound. 
b. Mengetahui nilai pre test tinggi lompatan pada kelompok yang diberi 
latihan double leg bound. 
c. Mengetahui nilai post test tinggi lompatan pada kelompok latihan 
alternate leg bound. 
d. Mengetahui nilai post test tinggi lompatan pada kelompok latihan 
double leg bound. 
e. Mengetahui perbedaan tinggi lompatan antara latihan alternate leg 
bound dengan latihan double leg bound pada pemain basket. 
D. Manfaat Penelitian  
1. Manfaat Akademik 
a. Memberikan informasi dan pengetahuan bagi peneliti selanjutnya dan 
mahasiswa. 
b. Menjadi tambahan bahan referensi dan bacaan bagi peneliti 
selanjutnya dan mahasiswa. 
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c. Menjadi referensi pengembangan kompetensi fisioterapi dalam bidang 
muskuloskeletal. 
2. Manfaat Aplikatif 
a. Penelitian ini dapat memberikan informasi dan pengetahuan bagi 
pemain basket di UKMB UNHAS serta masyarakat umum dalam 
memahami perbandingan antara latihan alternate leg bound dan 
double leg bound dalam meningkatkan tinggi lompatan. 
b. Penelitian ini diharapkan dapat memberikan tambahan wawasan dan 
pemahaman serta pengalaman peneliti mengenai perbedaan antara 
latihan alternate leg bound dan double leg bound dalam meningkatkan 











A. Tinjauan Umum Tentang Tinggi Lompatan 
1. Defenisi Tinggi Lompatan  
Lompat adalah bergerak dengan mengangkat kaki ke depan (ke 
bawah, ke atas) dan dengan cepat menurunkannya lagi. Sedangkan tinggi 
adalah jarak yang jauh dari posisi bawah ke atas (Refiater, 2012).  
Lompat adalah mendorong tubuh dengan daya tolakan 
menggunakan 1 kaki dan mendarat dengan menggunakan 2 kaki. 
Melompat, daya tolakan dapat ke depan dan jeda layang di udara lebih 
lama juga lebih tinggi. Melompat terjadi proses menekkukan sendi ankle 
dan knee yang lebih tinggi (Widikdo, 2012). 
Lompat adalah suatu gerakan mengangkt tubuh dari suatu titik ke 
titik lain yang lebih jauh atau tinggi dengan ancang-ancang lari cepat atau 
lambat dengan menumpu satu kaki dan mendarat dengan dua kaki dengan 
keseimbangan baik (Djunidar, 2004 dalam Kisyanto, 2015). 
Sehingga dapat diartikan bahwa tinggi lompatan adalah 
kemampuan seseorang untuk melakukan lompatan ke atas dengan cara 
mengangkat kaki ke atas sebagai upaya membawa titik berat badan 
setinggi mungkin dan secepat mungkin jatuh (mendarat) (Munasifah, 2008 
dalam Refiater, 2012).  
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Untuk mendapat hasil tinggi lompatan yang bagus, ditunjang oleh 
komponen fisik daya ledak otot tungkai yang merupakan gabungan dari 
kekuatan dan kecepatan dari otot.  
2. Daya Ledak Otot Tungkai 
a. Pengertian Daya Ledak Otot 
Power menyangkut kekuatan dan kecepatan kontraksi otot yang 
dinamis dan eksplosif serta melibatkan pengeluaran kekuatan otot yang 
maksimal dalam waktu yang secepat-cepatnya. Pendapat in didukung 
ole KONI Pusat bahwa daya ledak otot (power) ialah kualitas yang 
memungkinkan otot atau sekelompok otot untuk melakukan kerja fisik 
secara eksplosif (Widikdo, 2012).  
Daya ledak otot adalah kemampuan seseorang untuk melakukan 
kekuatan maksimal dengan usahanya yang dikerahkan dalam waktu 
sependek-pendeknya. Jadi daya ledak otot tungkai adalah suatu 
kemampuan otot tungkai untuk melakukan aktivitas secara cepat dan 
kuat untuk menghasilkan tenaga agar dapat mengatasi beban yang 
diberikan. Daya ledak otot memiliki banyak kegunaan pada suatu 
aktivitas olahraga seperti pada berlari, melempar, memukul, dan 
menendang (Dewi, 2014).  
Daya ledak otot adalah kemampuan seseorang untuk 
mempergunkan kekuatan maksimum yang dikerahkan dalam waktu 
yang sependek-pendeknya (Sajoto, 1995 dalam Umasugi et al, 2012). 
Daya ledak otot merupakan gabungan unsur kondisi fisik, yaitu 
kekuatan dan kecepatan. Semakin kuat dan cepat otot bekerja maka 
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semakin bagus daya ledak otot seseorang/atlet, dengan bagusnya daya 
ledak otot, maka apapun gerakan/kegiatan yang berhubungan dengan 
daya ledak otot dapat dilakukan dengan maksimal, tentunya hasilnya 
menjadi lebih baik (Umasugi, 2012).  
Menurut Potteiger et al. (2000) dalam Faidlullah (2009) power 
adalah kekuatan otot untuk mengerahkan kekuatan maksimal dalam 
waktu yang sangat cepat. 
Daya ledak (power) adalah kemampuan seseorang untuk 
mempergunakan kekuatan maksimum yang dikerahkan dalam waktu 
yang sesingkat-singkatnya. Dalam hal ini dapat dinyatakan bahwa 
daya ledak (power) sama dengan kekuatan (force) dikali kecepatan 
(velocity), seperti dalam lompt tinggi, tolak peluru serta gerakan lain 
yang bersifat ekplosif (Halim, 2011).  
b. Otot-Otot Pada Tungkai  
Otot-otot yang terdapat pada tungkai adalah kelompok grup otot 
dari regio hip, knee dan ankle. Yang terdiri dari grup otot flexors, 
extensors, abduktors, adductors serta eksorotasi dan endorotasi pada 
hip. Kemudian pada knee terdiri dari grup otot flexors, extensors serta 
eksorotasi dan endorotasi. Dan pada ankle terdiri dari grup otot 
plantarflexors, dorsiflexor, eversi dan inversi.(Djohan, et. Al, 2012).  
Sendi yang terdapat pada regio hip, yaitu sacroiliac joint, pubic 
symphisis joint dan acetabulofemoral joint. Dimana pada saat gerakan 
flexi femur akan rolls ke arah superior dan glides ke arah inferior di 
acetabulum. Pada saat gerakan extensi femur rolls kearah inferior dan 
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glides ke arah superior di acetabulum, gerakan abduksi femur bergerak 
rolls kearah lateral/superior dan glides ke arah inferior di acetabulum, 
gerakan eksorotasi femur rolls ke arah lateral dan glides ke arah medial 
di acetabulum, kemudian pada gerakan endorotasi femur akan rolls ke 
arah medial dan glides ke arah lateral di acetabulum. Pada regio knee 
terdapat dua persendian, yaitu tibiofemoral joint dan patellofemoral 
joint. Ketika rantai kinetik terbuka, keadaan tibiofemoral pada saat 
flexi akan membuat tibia rolls kedepan dan glides ke arah posterior di 
femur, saat extensi tibia rolls dan glides ke arah anterior di femur. 
Sedangkan kedaan petellafemoral pada saat flexi akan membuat  
patella glide ke arah inferior di femur dan patella glide ke arah superior 
di femur saat extensi. Ketika rantai kinetik tertutup tibiofemoral pada 
saat flexi akan membuat femur rolls dan glides ke arah posterior di 
femur dan saat extensi femur rolls dan glides ke arah anterior di femur 
(pergeraka dari duduk ke berdiri) (Nikita, 2010). 
Kondisi fisiologi otot tungkai yang merupakan bagian dari otot 
rangka ketika diberikan berbagai bentuk latihan akan mengalami 
perubahan atau plastisitas yang besar dalam memberi respon. 
Perubahan tersebut berupa adanya efek pada otot yang terjadi terutama 
pada serat otot, yaitu perubahan dalam kapasitas sintesis ATP dan 
perubahan diameter otot. Latihan ketahanan akan meningkatkan potesi 
oksidatif otot sedangkan latihan kekuatan meningkatkan diameter 
miofibril otot. Pada latihan dengan beban luar hasilnya akan nampak 
perubahan massa otot. pertambahan massa otot bukanlah disebabkan 
10 
 
sel otot yang bertambah banyak, akan tetapi disebabkan oleh 
bertambahnya serabut halus otot (myofibril) sehingga ukuran diameter 
otot bertambah besar, keadaan ini disebut hipertropi otot (Widhiyanti, 
2013). 
Selain perubahan yang terjadi pada serat otot dalah hal sintesis 
ATP dan diameter otot, juga memberikan perubahan pada biokimia 
yang dapat merangsang kerja enzim di dalam tubuh dan merangsang 
pertumbuhan sel otot (hypermetropi) seperti yang telah dijelaskan pada 
paragraf sebelumnya. Hal ini dapat terjadi karena adanya peningkatan 
jumlah mitokondria dalam otot rangka dan meningkatkan aktivitas 
enzim untuk metabolisme energi baik secara aerobik maupun 
anaerobik. Selanjutnya perubahan yang terjadi pada sistemm 
kardiorespirasi, diiman latihan fisik akan dapat meningkatkan 
kapasitas total paru-paru dan volume jantung. Hal ini terjadi karna 
adanya rangsangan yang diberikan terhadap tubuh. Selain itu, terjadi 
pula perubahan pada mekanisme sistem saraf. Dalam mmelakukan 
latihan olahraga, geran yang dilatih selalu diulang secara teratur. 
Melalui pengulangan gerakan tersebut akan dapat memperoleh 
koordinasi gerakan sehingga terjadi otomatisai dalam gerakan. 
Keadaan ini mengakibatkan kondisi sistem saraf membaik karena 






c. Faktor-Faktor yang Mempengaruhi Daya Ledak Otot 
1) Kekuatan  
Kekuatan atau trength merupakan komponen kondisi fisik 
yang menyangkut masalah kemampuan seorang atlet pada saat 
mempergunakan otot-ototnya menerima beban dalam waktu 
tertentu.  
Kekuatan adalah suatu gaya sekelompok otot yang 
digunakan untuk melawan atau menahan beban dalam waktu 
maksiml, maka kekuatan dapat dikatakan sebagai kemampuan otot 
atau sekelompok otot untuk menahan serta menerima beban 
sewaktu bekerja yang dapat diperlihatkan seip individu untuk 
mendorong atau menekan suatu objek. 
2) Keceptan  
Salah satu kemampuan biometric yang sangat penting 
dalam olahraga adalah kecepatan dan kapasitas untuk bergerak 
dengan sangat cepat, dengan kata lain kecepatan merupakan 
kualitas yang memungkinkan seseorang untuk bergerak, 
melakukan gerakan-gerakan yang sama atau tidak sama secepat 
mungkin 
3) Usia 
Daya ledak otot tungkai apaila tidak sering dilatih, maka 
pada usia 25 tahun kekuatan dan kecepatan akan mengalami 
penurunan. Larsen dalam Dova (2006), dalam penelitiannya 
ditemukan kekuatan statis dan dinamis terlihat meningkat pada usia 
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20-29 tahun, selanjutnya kecepatan hampir konstan sampai pada 
usia 40-49 tahun, kemudian pada usia 50 tahun dan selanjutnya 
kekuatan serta kecepatan menurun sejalan dengan bertambahnya 
usia (Arsil, 1999 dalam Putra, 2014).    
d. Cara Meningkatkan Daya Ledak Otot 
Daya ledak memiliki dua komponen penting yaitu kekuatan otot 
dan kecepatan kontraksi otot dalam mengerahkan tenaga maksimal 
untuk mengatasi tahanan maka, cara untuk meningkatkan daya ledak 
tidak terlepas dari pengembangan kedua unsur tersebut melalui : 
1) Meningkatkan kekuatan tanpa mengabaikan kecepatan  
Pelatihan daya ledak yang menitik beratkan pelatihan 
kekuatan, intensitas pembebanan pelatihan, adalah submaksimal 
dengan kecepatan kontraksi otot antara 7-10 detik dan pengulangan 
8-10 kali. Dengan meningkatnya kekuatan otot maka secara tidak 
langsung akan berpengaruh terhadap daya ledak otot, karena otot 
yang memiliki kekuatan yang besar memungkinkan untuk 
memiliki daya ledak yang besar pula (Widhiyanti, 2013). 
2)  Meningkatkan kecepatan tanpa mengabaikan kekuatan  
Cara memilih pelatihan kecepatan yang tepat perlu 
diidentifikasi berbagai tuntutan kecepatan, yaitu mengulang-ulang 
jarak tertentu dengan kecepatan maksimal, meningkatkan dari 
waktu ke waktu dengan jarak yang sama, menempuh jarak tertentu 
dengan kecepatan yang ditentukan, intensitas submaksimal dan 
maksimal, jumlah volume antara 10-16 repetisi, dengan jumlah set 
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3-4, kecepatan dilatih setiap hari atau 3 kali seminggu (Lutan, 2000 
dalam Widhiyanti, 2013). 
3) Meningkatkan kekuatan dan kecepatan secara bersama-sama 
Pelatihan kekuatan dan kecepatan yang diberikan secara 
bersama-sama dengan pembebanan 70% - 80% akan memberikan 
pengaruh yang lebih baik terhadap irama dinamis dari gerakan jika 
dibandingkan dengan pelatihan kekuatan saja (Harsono, 2005 
dalam Widhiyanti, 2013).  
4)  Pelatihan pliometrik 
Pliometrik adalah menambah ukuran, ukuran daya ledak otot 
(Nala, 2011).Selain itu pliometrikdapat diartikan sebagai suatu 
pelatihan yang mempunyai ciri khusus, yaitu kontraksi otot yang 
sangat kuat yang merupakan respon dari pembebanan dinamis atau 
regangan yang cepat dari otot-otot yang terlibat(Furqon dan 
Dowes, 2002 dalam Widhiyanti, 2013). 
3. Alat Ukur Tinggi Lompatan 
Tinggi lompatan yang dilakukan seseorang tidak selamanya  
tergantung dari tinggi postur tubuh yang ada, akan tetapi ditinjau dari 
power atau daya ledak otot yang dimiliki. Salah satu alat yang digunakan 
untuk mengur tinggi lompatan yang dipengaruhi oleh daya ledak otot 
terutama pada daya ledak otot tungkai adalah vertical jump test. Dengan 
tata cara pelaksanaan sebagai berikut, peserta tes berdiri tegak 
menyamping ke dinding yang telah ditempeli papan berskala cm. Tiga jari 
bagian tengah menyentuh kapur halus, ujung jari tengah meraih seinggi 
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mungkin papan berskala, kedua telapak kaki tetap di lantai, jark raihan 
ditandai dan di catat. Kemudian peserta tes menekuk lutut kurang lebih 
130º-140º dan meloncat setinggi-tingginya sambil meraih papan berskala. 
Tandai raihan dan catat serta hitung selisih hasil raihan pertama dan hasil 
raihan kedua. Kesempatan diberikan tiga kali . Skor tidak di catat apabila, 
kaki menjinjit pada raihan pertama(Halim, 2011). 
Penilaian yang dberikan dari skor hasil loncatan (selisih raihan) terbaik 
dari tiga kali percobaan, dicatat sebagai hasil akir tes. Kemudian hasil 
yang elah diperolah di konveksikan pada tabel berikut (Halim, 2011) 
Tabel 2.1 Norma Penilaian Vertical Jump Test (satuan ukuran cm) 
No.  Klasifikasi  Nilai 
1. Sangat Baik 63,5 > 
2. Baik 53,3 – 63,4 
3. Sedang 40,6 – 53,2 
4. Kurang 22,8 – 40,5 
5. Sangat Kurang < 22,7 
 Sumber Nala (1996:37) dalam Halim (2011). 
B. Tinjauan Tentang Latihan Alternate Leg Bound  
Alternate leg bound adalah salah satu latihan plyometric yang 
bermanfaat untuk meningkatkan tinggi lompatan, karena mekanisme gerakan 
pelatihan tersebut sebagian besar melibatkan otot-otot yang terdapat pada 
ekstremitas bawah (Car, 2003 dalam Cahyo et al, 2012).  
Dalam latihan ini yang dikembangkan yaitu power tungkai dan 
pinggul. Dengan mengubah kedua tungkai khususnya kerja flexsor dan 
extensor  pada  paha dan pinggul. Teknik latihan ini menggunakan salah satu 
kaki kanan ataupun kiri, yang menolak dari belakang dan kaki lainnya 
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diangkat sejauh mungkin ke depan serta mengayunkan kedua lengan dari 
depan ke belakang. 
       
Sumber : Furqon dan Doewes, 2002 dalam Widhiyanti, 2013). 
Gambar 2.1 Rangkaian gerakan plymetric alternate leg bound  
Penjelasan tata cara pelaksanaannya sebagai berikut:   
1. Posisi Awal : Ambillah sikap berdiri yang nyaman dengan posisi kaki 
agak di depan untuk memulai melangkah, lengan rileks di samping badan.  
2. Pelaksanaan : Mulailah dengan tolakan tungkai belakang, gerakkan lutut 
ke atas dan usahakan lompatan sejauh mungkin ke depan sebelum 
mendarat. Bentangkan kaki dengan cepat, ayunkan kedua lengan.Ulangi 
rangkaian dengan menggunakan kaki lain saat mendarat (Widhiyanti, 
2013).  
Melihat dari pelaksanaan gerakannya, Alternate Leg Bound termasuk 
kategori Bounding yang menekankan pada lompatan yang mencapai 
ketinggian maksimum dan juga jarak horisontal ke depan, bounding 
dilakukan baik dengan cara bergantian. Proses perubahan gerak tungkai 
yang dilakukan dengan cepat dan secara bergantian akan berguna 
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mengembangkan kecepatan tendangan karena ada kecondongan kedepan 
dengan sudut tertentu seperti halnya dengan teknik tendangan depan yang 
menitik beratkan pada kecepatan fleksi tungkai.  
Anatomi fungsional gerakan alternate leg bound adalah termasuk 
kategori bounding meliputi (1) flexi paha, yang melibatkan otot-otot 
sartorius, illacus dan gracillus, (2) ekstensi lutut melibatkan otot rectus 
femoris, vastus lateralis, medialis dan intermedius (kelompok quadrisep), 
(3) ekstensi paha, melibatkan otot-otot bisep femoris, semitendinosus, dan 
seminembranosus (kelompok hamstring) dan juga melibatkan otot-otot 
gluteus maksimus dan minimus (kelompok gluteus), (4) flexi lutut dan 
kaki, melibatkan otot gastrocnemius, (5) aduksi (adduction) dan abduksi 
(abduction) paha, melibatkan otot-otot gluteals dan adductor longus, 
brevis, magnus, manimus dan hallusis (Hidayat, 2015).  
C. Tinjauan Tentang Latihan Double Leg Bound 
Double Leg Bound adalah salah satu latihan plyomeric yang dilakukan 
dengan cara meloncat menggunakan dua kak ke atas (Primayanti, 2011). 
Dalam latihan ini yang dikembangkan yaitu power otot-otot tungkai dan 
pinggul, khususnya gluteals, hamstring, quadriceps, dan gastrocnemius. Otot-
otot lengan dan bahu secara tidak langsung juga terlibat. Latihan ini memiliki 
aplikasi yang luas untuk berbagai cabang olahraga yang melibatkan 
lompat/loncat, lari, angkat besi, dan renang. Yang membedakan pelatihan 
pliometrik alternate leg bound dan  double leg bound yakni teknik pelatihan 
pliometrik alternate leg bound menggunakan salah satu kaki kanan ataupun kiri, 
yang menolak dari belakang dan kaki lainnya diangkat sejauh mungkin ke depan 
serta mengayunkan kedua lengan dari depan ke belakang sedangkan pelatihan 
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pliometrikdouble leg boundteknik pelatihannya meloncat ke atas kemudian 
mendarat sejauh-jauhnya ke depan dengan menggunakan dua kaki serta 
mengayunkan kedua lengan dari atas ke bawah. 
  
 
Sumber : Furqon dan Doewes, 2002 dalam Widhiyanti, 2013). 
Gambar 2.1 Rangkaian gerakan plymetric alternate leg bound  
 
Penjelasan tata cara pelaksanaannya sebagai berikut:  
1. Posisi Awal : Mulailah dengan posisi half-squat. Lengan berada di 
samping badan, bahu condong kedepan dan melebihi posisi lutut. 
2. Pelaksanaan : Loncatlah ke depan, menggunakan ekstensi pingul dan 
gerakan lengan untuk mendorong ke depan. Usahakan mencapai jarak 
maksimum ke depan dengan posisi tubuh tegak. Setelah mendarat kembali 
lagi ke posisi awal dan memulai bounding berikutnya (Widhiyanti, 2013). 
D. Tinjauan Tentang Hubungan antara Tinggi Lompatan dengan Latihan 
Alternate Leg Bound dan Latihan Double Leg Bound  
Lompat (vertical jump) adalah lompatan tegak atau ke arah vertical yang 
dilakukan tanpa awalan dengan jangkauan lengan yang setinggi-tingginya 
(Karwijanto, 2004 dalam Mulyono, 2013). 
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Lompatan adalah salah satu gerakan dalam olahraga yang banyak 
digunakan. Teknik melompat sangat sering digunakan dalam permainan voli, 
basket, sepakbola serta bulutangkis. Hal ini membuat para atlet ingin 
memperoleh lompatan yang tinggi dan mampu memningkatkan prestasi, 
seperti pada pemain basket yang harus mampu melakukan lompatan ke atas 
setinggi mungkin agar memudahkan dalam memasukka bola ke dalam ring 
lawan (Widiantara, 2014). 
Salah satu cara untuk meningkatkan tinggi lompatan adalah dengan 
melakukan latihan daya ledak otot tungkai. Dimana daya ledak otot tungkai 
merupakan kemampuan otot tungkai untuk melakukan kerja atau gerakan 
secara eksplosif  yang melibatkan otot-otot tungkai sebagai penggerak utama 
(Hadi, 2010).  
Bentuk latihan daya ledak otot tungkai untuk meningkatkan tinggi 
lompatan,  yaitu dengan pelatihan plyometric.  Plyometric adalah suatu bentuk 
latihan berintensitas tinggi, yang bertujuan untuk meningkatkan kekuatan dan 
kecepatan menuju pembentukan power pada atlet (Novan, 2010). Cara kerja 
plaiometrik disebut dengan "reflek peregangan" (stretch reflex), juga disebut 
"refleks spindle''' atau "reflek miotatik" (spindle reflek or miotatik reflek). 
Alat-alat atau perangkat reflek poros dan reflek regangan itu merupakan 
komponen- komponen utama dari kontrol keseluruhan sistem saraf terhadap 
gerakan tubuh. Latihan plyometric merupakan latihan yang mengembangkan 
kemampuan refleks regangan pada otot untuk menghasilkan gerakan yang 
eksplosif. Bentuk dan latihan plyometric sangat beragam, salah satu jenisnya 
yaitu bounding yang menekankan pada gerakan loncatan untuk mencapai 
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ketinggian maksimal. Pada penelitian ini mengambil latihan bound jenis 
alternate leg bound dan latihan double leg bound (Hidayat, 2015). 
Latihan plyometric alternate leg bound bertujuan untuk mengembangkan 
power tungkai dan pinggul. Prinsip dari gerakan latihan ini adalah perubahan 
gerak kedua tungkai, yaitu bagian flexor dan extensor paha dan pinggul 
(Hidayat, 2015). Latihan plyometric double leg bound memiliki tujuan yang 
sama dengan alternate leg bound, akan tetapi berbeda pada tata cara 
pelaksanaanya, dimana pada latihan double leg bound melakukan gerakan 
meloncat ke depan atas, menggunakan ekstensi pada pinggul dan gerakan 
lengan untuk mendorong ke depan serta kedua kaki meloncat bersamaan 
(Primayanti, 2011).  
Pada penelitian yang dilakukan oleh Rahmat Bakti Murtiyanto tenteng 
pengaruh latihan alternate leg bound terhadap daya ledak otot tungkai pemain 
basket pada tahun 2015 menyatakan bahwa ada pengaruh latihan tersebut 
terhadap daya ledak otot tungkai yang merupakan faktor yang menentukan 
tinggi lompatan sebesar 14,48 % dengan selisish mean sebelum dan sesudah 
perlakuan, yaitu 5,58. Sedangkan pada penelitian yang dilakukn oleh Komang 
Ayu Tri Widhiyanti, Ketut Tirtayasa dan Alex Pangkahila tentang pelatihan 
alternate leg bound dan double leg bound meningkatkan daya ledak otot 
tungkai pada siswa putra kelas VII SMP Negeri 3 Sukawati tahun pelajaran 
2012/2013 menyatakan bahwa latihan tersebut meningkatkan daya ledak otot 
tungkai sebesar 82 % sedangkan pada pelatihan double leg bound menyatakan 
bahwa ada pengaruh latihan tersebut terhadap daya ledak otot tungkai yang 
menjadi faktor penentu dalam tinggi lompatan seseorang sebesar 50 %. 
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Pada saat terjadinya gerakan pada latihan alternate leg bound dan double 
leg bound yang merupakan gerakan eksplosif, otot-otot mengalamai 
peregangan yang cepat sebagai akibat adanya semacam beban yang dierima 
oleh otot-otot tersebut sehingga mengaktifkan refleks spindle otot yang 
mengirim stimulus yang sangat kuat melalui sumsung tulang belakang ke otot-
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KERANGKA KONSEP DAN HIPOTESIS 
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B. Hipotesis  
Berdasarkan latar belakang, kajian teoritis dan kerangka konsep maka 
diajukan hipotesis penelitian sebagai berikut:  
1. H0 : “Ada perbedaan nilai pre dan post tinggi limpatan pada latihan 
alternate leg bound” 
H1 : “ Tidak ada perbedaan nilai pre dan post tinggi lompatan pada 
latihan alternate leg bound” 
2. H0 : “  Ada perbedaan nilai pre dan post tinggi limpatan pada latihan 
double leg bound” 
H1 : “ Tidak ada perbedaan nilai pre dan post tinggi lompatan pada 
latihan double leg bound” 
3. H0 : “Ada perbedaan tinggi lompatan antara latihan alternate leg 
bound dengan double leg bound”.  
H1: “ Tidak ada perbedaan tinggi lompatan antara latihan alternate leg 












A. Rancangan Penelitian 
Penelitian ini merupakan jenis penelitian komparatif desain eksperimental 
Quasi-experimental design dengan melakukan pendekatan non randomized 
pretest-posttest controlgroup design, yang bertujuan untuk mengetahui 
perbedaan nilai tinggi lompatan antara kelompok yang melakukan latihan 
alternate leg bound dan latihan double leg bound. 
B. Tempat dan Waktu Penelitian 
1. Tempat Penelitian 
Penelitian ini akan dilaksanakan di Lapangan Basket PKM UNHAS. 
2. Waktu Penelitian  
Penelitian ini berlangsung pada tanggal 1 april 2016 sampai dengan 30 
april 2016. 
C. Populasi Penelitian dan Sampel 
1. Populasi  
Populasi dalam penelitian ini berjumlah 40 orang dari seluruh 
anggota Unit Kegiatan Mahasiswa Basket Unhas. 
2. Sampel  
Sampel penelitian yang diperolah menggunakan teknik 
pengambilan total sampling, yaitu dari seluruh populasi yang berjumlah 
40 orang dari anggota Unit Kegiatan Mahasiswa Basket Unhas dengan 
menggunakan kriteria drop out. 
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Kriteria Drop Out 
Adapun kriteria drop out pada penelitian ini adalah: 
a. Tidak Hadir selama latihan berlangsung 
b. Terdapat riwayat cedera 
D. Alur Penelitian 
  
 





       Gambar 4.1 Alur Penelitian 
1. Instrumen penelitian  
Pada penelitian ini, alat maupun bahan serta yang dibutuhkan dalam 
pelaksanaan latihan yaitu tempat yang rata dan luas, papan atau kertas 
skala vertical jump test, kapur tulis, pulpen dan kertas. 
2. Tata cara pelaksanaan latihan 
Latihan ini berlangsung selama 4 minggu dengan frekuensi latihan 3 kali 
selama seminggu dengan 3 kali repetisi. Masing- masing responden dibagi 
dalam 2 kelompok perlakuan berbeda yang sebelumnya telah dilakukan 
pengambilan nilai pre test vertical jump test, selanjutnya masing-masing 
kelompok diberikan latihan, pada kelompok pertama diberikan latihan 
alternate leg bound dan kelompok 2 diberikan latihan double leg bound 
Menentukan masalah Observasi Merumuskan Masalah   
Melakukan Penelitian    Pengambilan Data    Pengolahan Data   
Penulisan Laporan    
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dengan 12 kali perlakuan. Dan diakhir penelitian dilakukan pengambilan 
nilai post test vertical jump test. 
E. Variabel Penelitian  
1. Identifikasi Variabel 
Pada penelitian ini terdiri dari 3 variabel, yaitu variabel independen dan 
variabel dependen. 
a.  Variabel independen, yaitu latihan alternate leg bound dengan double 
leg bound. 
b. Variabel dependen, yaitu tinggi lompatan. 
c. Variabel antara, yaitu kekuatan otot, kecepatan reaksi dan panjang otot 
saat berkontraksi. 
d. Variabel perancu, yaitu Penyakit musculoskeletal dan neuromuscular, 
Olahraga lain, nutrisi dan suplemen. 
e. Variabel Kontrol, yaitu usia, jenis kelamin dan pekerjaan. 
2. Defenisi Operasional Variabel 
a. Latihan Alternate Leg Bound dan Latihan Double Leg Bound 
 Latihan alternate leg bound adalah salah satu latihan plyometric 
yang dilakukan dengan cara melompat dengan kedua kaki secara 
bergantian sambil mengayunkan tangan. Latihan double leg bound 
adalah salah satu latihan plyometric yang dilakukan dengan cara 
melompat dengan kedua kaki secara bersamaan. Tidak ada alat yang 
digunakan dalam latihan ini, akan tetapi membutuhkan tempat yang 




b. Tinggi Lompatan 
 Tinggi lompatan adalah ukuran kemampuan seeorang dalam 
melakukan lompatan. Alat yang digunakan untuk mengukur tinggi 
lompatan adalah vertical jump test. Dengan kriteria objektif sebagai 
berikut: 
Tabel 4.1 Norma Penilaian Vertical Jump Test (satuan ukuran cm) 
No.  Klasifikasi  Nilai 
1. Sangat Baik 63,5 > 
2. Baik 53,3 – 63,4 
3. Sedang 40,6 – 53,2 
4. Kurang 22,8 – 40,5 
5. Sangat Kurang < 22,7 
 Sumber Nala (1996:37) dalam Halim (2011) 
F. Rencana Pengolahan dan Analisis Data 
1. Pengolahan Data 
Data yang telah terkumpul dari pengumpulan data primer yang 
sebelumnya telah dilakukan melalui observasi langsung, serta kajian teori 
dari berbagai sumber, pangambilan nilai pre test dan post test tinggi 
lompatan dan data diri yang telah diisi oleh responden. Selanjutnya diinput 
ke dalam komputer menggunakan program windows excel secara baik dan 
rapi. 
2. Analisis Data 
Data yang telah diinput selanjutnya dianalisis dengan 
menyesuaikan nilai masing-masing responden dengan kriteria nilai tinggi 
lompatan yang telah ditetapkan. Analisis data tersebut menggunakan 
sistem komputerisasi SPSS 16,0 for windows, dengan uji t tidak 
berpasangan jika sebaran data normal, apabila tidak menggunakan uji 
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mann whitnney. Selanjutnya data yang telah diolah dan dianalisis 
kemudian disusun dan disajikan dalam bentuk tabel disertai penjelasan 
dengan narasi. 
G. Masalah Etika 
Dalam melakukan penelitian peneliti memiliki aturan etika yang harus diikuti 
seperti mengenai: 
1. Informed Consent  
Peneliti akan memberikan lembar persetujuan kepada calon 
responden yang memenuhi kriteria inklusi yang telah ditetapkan. Apabila 
calon responden telah setuju dengan bukti bahwa telah menandatangani 
lembar persetujuan. Dan apabila calon responden tidak berkenan maka 
tidak akan ada paksaan terhadap calon responden. 
2. Anonimity  
Untuk menjaga kerahasiaan responden maka tidak akan 
dicantumkan nama reponden hanya diberikan tanda atau kode tertentu 
pada setiap responden. 
3. Confidentiality  
Kerahasiaan informasi yang diberikan oleh responden dijamin 







HASIL PENELITIAN DAN PEMBAHASAN 
A. Hasil Penelitian 
1. Karakteristik Responden 
Pada penelitian ini, jumlah responden yang telah diteliti sebanyak 
30 orang dengan 2 kelompok latihan. Pada latihan alternate leg bound 
sebanyak 15 orang dan pada latihn double leg bound sebanyak 15 
orang. Selama penelitian berlangsung sebanyak 10 responden 
dinyatakan drop out. Karakteristik responden penelitian dapat dilihat 
pada tabel 5.1 
Tabel 5.1 Karakteristik Responden 
No. Karakteristik Responden Jumlah Persentasi  
1. Umur  
    18 tahun  
    19 tahun 
    20 tahun 
    21 tahun 
    22 tahun 
















    Kurus tingkat sedang 
    Kurus tingkat ringan 
    Normal  
    Pre obesitas 













    




Sumber : Data Primer 2016 
 
Berdasarkan dari tabel di atas, usia responden 18 tahun sebanyak 4 
orang (13.3 %), usia responden 19 tahun sebanyak 8 orang (26.7 %), 
usia 20 tahun sebanyak 6 orang (20.0 %), usia responden 21 tahun 
sebanyak 4 orang (13.3 %), usia reponden 22 tahun sebanyak 5 orang 
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(16.7 %) dan pada usia 23 tahun jumlah responden sebanyak 3 orang 
(10.0 %). 
Pada poin dua mengenai IMT, dalam kategori kurus tingkat sedang 
sebanyak 1 orang (3.3 %), kategori kurus tingkat ringan sebanyak 4 
orang (13.3 %), kategori normal sebanyak 21 orang (70.0 %), kategori 
pre obesitas sebanyak 3 orang (10.0 %) dan kategori obesitas kelas 1 
sebanyak 1 orang (3.3 %). 
2. Distribusi Nilai Vertical Jump Test Alternate Leg Bound 
Tabel 5.2 Distribusi Nilai Vertical Jump Alternate Leg Bound 
                                           Kriteria 
     Sangat Baik       Baik Sedang Kurang 
    N %   N % N % N % 
Pre Test    10 66.7%   5 33.3% 
 
    
Post Test    13 86.7%        2 13.3%     
Sumber: Data Primer 2016 
 
Nilai vertical jump test (VJT) yang didapatkan dari tabel 5.2, yaitu 
pada hasil pre test latihan alternate leg bound yang termasuk dalam 
kategori sangat baik sebanyak 10 orang (66,7 %) dan kategori baik 
sebanyak 5 orang (33,3 %). Sedangkan nilai VJT yang didapatkan dari 
hasil post test, yaitu yang termasuk dalam kategori sangat baik 
sebanyak 13 orang (86,7 %) dan dalam kategori baik sebanyak 2 orang 
(13,3 %). 
3. Distribusi Nilai Vertical Jump Test Double Leg Bound 
Tabel 5.3 Distribusi Nilai Vertical Jump Test Double Leg Bound 
                                        Kriteria 
 Sangat Baik    Baik  Sedang   Kurang 
N % N %  N %    N % 
Pre Test 8 50.0 % 3 18.8 
% 
  3 18.8 
% 
   1 6.2 % 
Post Test 8 50.0 % 4 26.7 
% 
  2 13.3 
% 
   1 6.7 % 
Sumber: Data Primer 2016 
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Pada tabel 5.3, hasil pre test latihan double leg bound yang 
termasuk dalam kategori sangat baik sebanyak 8 orang (50,0 %), 
kategori baik sebanyak 3 orang (18,8 %), kategori sedang sebnyak 3 
orang (18,8 %) dan kategori kurang sebanyak 1 orang (6,2 %). Pada 
hasil post test latihan double leg bound yang termasuk dalam kategori 
sangat baik sebanyak 8 orang (53,3 %), kategori baik sebanyak 4 orang 
(26,7 %), kategori sedang sebanyak 2 orang (13,3 %) dan kategori 
kurang sebanyak 1 orang (6,7 %). 
4. Hasil Analisis Perbedaan Nilai Tinggi Lompatan  
Setelah melakukan uji normalitas Shapiro-Wilk menunjukkan nilai 
significancy nilai P pada latihan alternate leg bound pre test 0,380 dan 
post test 0,353 atau p > 0,05 yang berarti sebaran data normal. Dan 
pada latihan double leg boud pre test 0,012 dan post test 0,017 atau p > 
0,05 yang berarti sebaran data tidak normal. Berdasarkan hal itu, untuk 
mengetahui adanya perbedaan nilai pre dan post test latihan, dilakukan 
uji Wilcoxon. Karena pada salah satu sebaran data latihan tidak normal, 
sebagai alternatif uji T berpasangan. 
Tabel 5.4 Hasil Perbedaan Pre Test dan Post Test Latihan Alternate Leg Bound 
dan Double Leg Bound 
 N Minimum Maximum Median P 
Nilai VJT 
  Pre ALB 
  





  Pre DLB 
 
 



















































Sumber : Data Primer, 2016 
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Tabel 5.4 menunjukkn bahwa nilai significancy p = 0,001 atau nilai 
p < 0,05 sehingga dapat disimpulkan bahwa ada perbedaan bermakna 
antara nilai pre dan post latihan alternate leg bound dengan double leg 
bound. Tabel 5.4 juga menunjukkan bahwa nilai median pada pre test 
latihan alternate leg bound adalah 66,00 dan post test pada  latihan ini 
adalah 68,00, sedangkan nilai median pada pre test latihan double leg 
bound adalah 63,50 dan post test pada latihan ini adalah 64,00. Artinya 
nilai pre test pada latihan alternate leg bound mengalami peubahan, 
yaitu peningkatan dari 66,00 menjadi 68,00 pada nilai post testnya. 
Dan nilai pre test pada latihan double leg bound juga mengalami 
perubahan, yaitu peningkatan dari 63,50 menjadi 64,00 pada nilai post 
testnya. Sehingga, dapat disimpulkan bahwa latihan alternate leg 
bound dengan double leg bound memberikan pengaruh pada tinggi 
lompatan. 
Setelah melakukan uji normlitas Shapiro-Wilk menunjukkan nilai 
significancy nilai P pada post test latihan alternate leg bound 0,000 
dan 0,002 latihan double leg bound atau p < 0,05 yang berarti sebaran 
data tidak normal. Berdasarkan hal itu, untuk mengetahui perbedaan 
post test tinggi lompatan antara latihan alternate leg bound dengan 
double leg bound dilakukan uji Mann-Whitney. Uji ini dipilih sebagai 





Tabel 5.5 Hasil Uji Perbedaan Tinggi Lompatn Antara Latihan Alternate Leg 
Bound dengan Double Leg Bound 
 N Minimum- Maximum Median P 
Nilai post VJT 
Kelompok 
  Alternte leg   
bound 






























Sumber : Data Primer, 2016 
 
 Tabel 5.5 menunjukkan nilai significancy p = 0,009 atau nilai p < 
0,05 sehingga dapat disimpulkan bahwa ada perbedaan bermakna nilai 
post tinggi lompatan antara latihan alternate leg bound dengan double 
leg bound. Tabel 5.5 juga menunjukkan nilai maksimum pada 
kelompok latihan alternate leg bound adalah 1 yang berarti sangat baik 
dan pada nilai minimum adalah 2 yang berarti baik dalam kategori 
tinggi lompatan. Sedangkan pada kelompok latihan double leg bound 
menunjukkan nilai makimum sebesar 1 yang berarti sangat baik dan 
pada nilai minimum adalah 4 yang berarti kurang. Artinya, nilai tinggi 
lompatan pada kelompok latihan alternate leg bound lebih banyak 
yang termasuk dalam kategori sangat baik dan baik dibandingkan 
dengan kelompok latihan double leg bound memiliki nilai tinggi 
lompatan yang bervariasi dari kategori sangat baik, baik, sedang dan 
kurang. 
B. Pembahasan  
1. Nilai Pre Post Test Tinggi Lompatan pada Kelompok Latihan 
Alternate Leg Bound 
Hasil penelitian menunjukkan bahwa nilai pre test tinggi lompatan 
pada kelompok latihan alternate leg bound, dimana jumlah responden 
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yang menunjukkan tinggi lompatan dalam kategori sangat baik adalah 
10 orang (66,7 %) dan jumlah responden yang menunjukkan tinggi 
lompatan baik adalah 5 orang (33,3 %).  
Dilihat dari nilai pre test tinggi lompatan bahwa, para responden 
yang termasuk dalam kelompok latihan ini telah memiliki daya ledak 
otot tungkai yang baik sebagai penunjang dalam mendapatkan nilai 
tinggi lompatan yang baik. Dimana berdasarkan teori bahwa, daya 
ledak otot didapatkan dari adanya kekuatan dan kecepatan kontraksi 
otot. Di samping itu faktor yang mempengaruhi otot sebagai unsur 
daya ledak adalah dari jenis serabut otot serta luas diameter otot 
(Nugroho, 2014).   
 
Gambar 5.1 Grafik Nilai Pre Post ALB 
 
Hasil penelitian menunjukkan bahwa nilai post test tinggi lompatan 
pada kelompok latihan alternate leg bound, dimana jumlah responden 
yang menunjukkan tinggi lompatan dalam kategori sangat baik adalah 
13 orang (86,7 %) dan jumlah responden yang menunjukkan tinggi 







1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 
Alternate Leg Bound 
Nilai Tinggi Lompatan Post Test ALB 
Nilai Tinggi Lompatan Pre test ALB 
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Dari hasil post test tersebut serta pada grafik di atas dapat dilihat 
bahwa ada peningkatan nilai tinggi lompatan pada responden. Dari 
nilai pre test yang termasuk dalam kategori sangat baik sebanyak 10 
orang (66,7%) menjadi 13 orang (86,7%) pada hasil post test. 
Hal ini berdasarkan teori bahwa, latihan alternate leg bound 
merupakan salah satu jenis latihan plyometrik yang dapat 
meningkatkan tinggi lompatan, karena mekanisme gerakan pelatihan 
tersebut sebagian besar melibatkan otot-otot yang terdapat pada 
ekstremitas bawah (Car, 2003 dalam Cahyo et al, 2012). Melihat dari 
pelaksanaan gerakannya, Alternate Leg Bound termasuk kategori 
Bounding yang menekankan pada lompatan yang mencapai ketinggian 
maksimum dan juga jarak horisontal ke depan, bounding dilakukan 
baik dengan cara bergantian.  
Pada saat melakukan latihan ini, gerakan yang terjadi adalah hip 
flexion, knee extension dan plantar flexi ankle yang mana gerakan-
gerakan tersebut menunjang daya ledak otot tungkai (Budiarsa, 2014).  
2. Nilai Pre Post Test Tinggi Lompatan pada Kelompok Latihan 
Double Leg Bound 
Hasil penelitian menunjukkan bahwa nilai pre test tinggi lompatan 
pada latihan double leg bound, dimana jumlah responden yang 
termasuk dalam kategori sangat baik sebanyak 8 orang (50,0%), 
jumlah responden dalam kategori baik sebanyak 3 orang (18,8%), 
jumlah responden dalan kategori sedang sebanyak 2 orang (13,8%) dan 
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responden yang termasuk dalam kategori kurang, yaitu 1 orang (6,2 
%).  
Dilihat dari nilai pre test pada latihan ini, bahwa terdapat 
responden yang masih membutuhkan latihan peningkatan daya ledak 
otot tungkai untuk mendapatkan nilai tinggi lompatan yang lebih baik. 
Selain itu juga, beberapa responden telah memiliki daya ledak otot 
yang baik sebagai penunjang dalam mendapatkan tinggi lompatan 
yang baik.  
 
Gambar 5.2 Grafik Nilai Pre Post DLB 
 
Hasil penelitian menunjukkan bahwa nilai post test tinggi lompatan 
pada latihan double leg bound, dimana jumlah responden yang 
termasuk dalam kategori sangat baik sebanyak 8 orang (53,3%), 
jumlah responden dalam kategori baik sebanyak 4 orang (26.7%), 
jumlah responden dalan kategori sedang sebanyak 2 orang (13,3%) dan 
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Frekuensi 
Double Leg Bound 
 Nilai Tinggi Lompatan pre test DLB  
Nilai Tinggi Lompatan Post Test DLB 
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Dari hasil post test tersebut serta pada grafik diatas dapat dilihat 
bahwa ada peningkatan nilai tinggi lompatn pada responden. Dapat 
dilihat dari nilai pre test pada kategori baik sebanyak 3 orang (18,8%) 
menjadi 4 orang (26, 7%) di hasil post testnya. 
Pada saat pengambilan nilai tinggi lompatan, responden dalam 
kategori sangat baik sebanyak 8 orang dan kategori baik sebanyak 4 
orang serta kategori sedang sebanyak 2 orang menerima dampak dari 
latihan yang diberikan. Sedangkan pada kategori kurang sebanyak 1 
orang kurang mendapatkan dampak latihan karena kurangnya 
semangat partisipasi dalam latihan dan dari postur tubuh yang 
tergolong pendek dengan IMT dalam kategori kurus tingkat sedang. 
Dampak yang diterima dari latihan ini, sesungguhnya juga 
membantu dalam peningkatan daya ledak otot tungkai, hal ini 
berdasarkan teori bahwa, latihan double leg bound digunakan untuk 
meningkatkan daya ledak otot. Dilihat dari analisis gerakan, adanya 
kontraksi otot dimana akan terjadi perubahan panjang otot dan gerak 
pada persendian atau beberapa sendi. Disampig itu juga adanya irama 
gerakan yaitu loncatan ke depan (Widhiyanti et al, 2013). Dalam 
latihan ini yang dikembangkan yaitu power otot-otot tungkai dan 
pinggul, khususnya gluteals, hamstring, quadriceps, dan 
gastrocnemius. Yang membedakan pelatihan pliometrik alternate leg 
bound dan  double leg bound yakni teknik pelatihan pliometrik 
alternate leg bound menggunakan salah satu kaki kanan ataupun kiri, 
yang menolak dari belakang dan kaki lainnya diangkat sejauh mungkin 
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ke depan serta mengayunkan kedua lengan dari depan ke belakang 
sedangkan pelatihan pliometrikdouble leg bound teknik pelatihannya 
meloncat ke atas kemudian mendarat sejauh-jauhnya ke depan dengan 
menggunakan dua kaki serta mengayunkan kedua lengan dari atas ke 
bawah (Widhiyanti et al, 2013). 
3. Perbedaan Tinggi Lompatan Antara Latihan Alternate Leg Bound 
dengan Latihan Double Leg Bound pada pemain basket. 
Hasil penelitian dengan menggunakan uji Mann-Whitney diperoleh 
nilai significancy p = 0,009 atau p < 0,05 yang berarti bahwa adanya 
perbedaan nilai tinggi lompatan antara latihan alternate leg bound 
dengan double leg bound.  
Hasil penelitian ini sejalan dengan penelitian yang dilakukan oleh 
Rahmat Bakti Murtiyanto tenteng pengaruh latihan alternate leg bound 
terhadap daya ledak otot tungkai pemain basket pada tahun 2015 
menyatakan bahwa ada pengaruh latihan tersebut terhadap daya ledak 
otot tungkai yang merupakan faktor yang menentukan tinggi lompatan 
sebesar 14,48 % dengan selisish mean sebelum dan sesudah perlakuan, 
yaitu 5,58. Sedangkan pada penelitian yang dilakukan oleh Komang 
Ayu Tri Widhiyanti, Ketut Tirtayasa dan Alex Pangkahila tentang 
pelatihan alternate leg bound dan double leg bound meningkatkan 
daya ledak otot tungkai pada siswa putra kelas VII SMP Negeri 3 
Sukawati tahun pelajaran 2012/2013 menyatakan bahwa latihan 
tersebut meningkatkan daya ledak otot tungkai sebesar 82 % 
sedangkan pada pelatihan double leg bound menyatakan bahwa ada 
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pengaruh latihan tersebut terhadap daya ledak otot tungkai yang 
menjadi faktor penentu dalam tinggi lompatan seseorang sebesar 50 %. 
Kemudian berdasarkan penelitian yang dilakukan oleh Yuyun Dwi Ari 
Wibowo dengan judul perbedaan pengaruh latihan pliometrik antara 
double leg bound dan alternate leg bound terhadap kemampuan 
lompat jauh gaya jongkok menyatakan bahwa, latihan alternate leg 
bound lebih baik pengaruhnya daripada latihan double leg bound 
terhadap kemampuan lompat jauh gaya jongkok dimana pada 
kelompok latihan double leg bound memiliki peningkatan kemampuan 
lompat gaya jongkok sebesar 7,34 % sedangkan pada kelompok 
altenate leg bound memiliki peningkatan 9,10 %. 
 
Gambar 5.3 Perbedaan Selisih Tinggi Lompatan ALB dan DLB 
 
Berdasarkan dari hasil data distribusi hasil nilai post test tinggi 
lompatan, menunjukkan bahwa terdapat perbedaan bermakna dalam 
hal kategori tinggi lompatan. Dimana pada kelompok latihan alternate 
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baik. Hal ini dapat dilihat pada peningkatan jumlah responden dari 
kategori baik ke sangat baik sebanyak 3 responden dari 10 responden 
(66,7%) sehingga menjadi 13 responden (86,7%). Sedangkan pada 
kelompok latihan double leg bound mengalami sedikit peningkatan, 
dengan perubahan yang dapat dilihat dari jumlah responden yang 
mengalami peningkatan dari sedang ke kategori baik sebanyak 1 
responden dari 3 responden (18,8%) menjadi 4 responden (26,7%).   
Berdasarkan dari perbedaan selisih tinggi lompatan dari gambar 
grafik di atas, dapat disimpulkan bahwa perubahan nilai pre test ke 
post test pada kelompok latihan alternate leg bound menunjukkan nilai 
selisih yang lebih besar dibandingkan dengan pada kelompok latihan 
double leg bound. 
Ditinjau dari gerakannya pelatihan pliometric alternate leg bound 
regangan tungkainya lebih panjang, sehingga mempunyai daya dorong 
atau tolakan yang sebesar-besarnya saat kaki diluruskan jika 
dibandingkan dengan latihan pliometrik double leg bound. Selain itu, 
latihan alternate leg bound memiliki beban yang lebih berat 
dibandingkan latihan double leg bound karena saat melompat 
menggunakan satu kaki, sehingga latihan pliometric alternate leg 
bound lebih menyeluruh pegaruhnya pada tungkai, dikarenakan pada 
latihan ini membutuhkan tolakan ke atas dan ke depan dalam satu kali 
loncatan. Sebaliknya, pada latihan double leg bound juga memberikan 
pengaruh pada daya ledak akan tetapi lebih pada tungkai bawah 
dikarenakan tolakan tungkai lebih cenderung melakukan gerakan 
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loncat ke atas sehingga lebih berpengaruh pada tungkai bawah (Dinata, 
2007 dalam Widhiyanti et al, 2013). 
C. Keterbatasan Penelitian 
Adapun keterbatasan pada penelitian ini adalah: 
1. Ketidakmampuan peneliti mengontrol variabel perancu yang ada, 
sehingga bisa mempengaruhi hasil penelitian.  








Berdasarkan tujuan dari penelitian mengenai Perbedaan Antara 
Latihan Alternate Leg Bound dan Latihan Double Leg Bound Terhadap 
Tinggi Lompatan yang dilakukan pada pemain basket di UKM Basket 
UNHAS, maka didapatkan kesimpulan sebagai berikut: 
1. Nilai pre test tinggi lompatan latihan alternate leg bound, 10 
responden (66,7%) sangat baik dan 5 responden (33,3%) baik. 
2. Nilai pre test tinggi lompatan latihan double leg bound, 8 responden 
(50,0 %) sangat baik, 3 responden (18,8 %) baik, 3 responden (18,8%) 
sedang dan 1 responden (6,2%) kategori kurang. 
3. Nilai post test tinggi lompaan alternate leg bound, 13 responden 
(86,7%) sangat baik dan sebanyak 2 responden (13,3%) baik. 
4. Nilai post test tinggi lompatan latihan double leg bound, 8 responden 
(53,3%) sangat baik, 4 responden (26,7%) baik, 2 responden (13,3%) 
sedang dan 1 responden (6,7%) kurang. 
5. Terdapat perbedaan bermakna tinggi lompatan, antara latihan alternate 
leg bound dengan double leg bound, yang dimana latihan alternate leg 





B. Saran  
Saran-saran yang terkait pada hasil penelitian ini adalah : 
1. Kepada Atlet, perlu adanya penerapan latihan plyometrik terutama 
jenis latihan bound atau melompat untuk meningktkan tinggi lompatan 
pada pemain basket, sehingga faktor postur tubuh yang sering menjadi 
masalah bagi atlet basket Indonesia dalam menghasilkan point saat 
melakukan shoot ke ring lawan tidak menjadi hambatan.  
2. Kepada Pelatih, latihan untuk meningkatkan daya ledak otot tungkai 
yang mempengaruhi tinggi lompatan, disarankan untuk menggunakan 
latihan pliometrik alternate leg bound dibandingkan dengan latihan 
double leg bound serta penetapan frekuensi latihan 3 kali dalam 
seminggu dengan peningkatan dosis secara bertahap. 
3. Perlu adanya penelitian lebih lanjut terkait variabel tinggi lompatan 
dan latihan alternate leg bound dan double leg bound dengan metode 
dan instrumen yang lebih akurat sehingga bisa mengontrol semua 
variabel perancu yang ada, serta frekuensi latihan yang lebih lama 
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LEMBAR PERSETUJUAN BERSEDIA MENJADI RESPONDEN 
(Informed Consent) 
 
Saya yang bertandatangan dibawah ini : 
Nama (inisial)  :…………………. 
Umur   :…………………. 
Alamat  :…………………. 
Menyatakan dengan sadar dan tanpa paksaan dari pihak manapun 
Bersedia / Tidak Bersedia * 
Untuk berpartisipasi dan berperan serta sebagai responden dalam penelitian yang 
dilakukan oleh St. Mufliha Dachlan mahasiswi Fisioterapi Universitas 
Hasanuddin Makassar yang berjudul “Perbedaan tinggi lompatan antara latihan 
alternate leg bound dengan double leg bound pada pemain basket Unit Kegiatan 
Baket Unhas” 
 Saya yakin bahwa penelitian ini tidak akan menimbulkan keraguan apapun 
pada saya dan keluarga. Dan saya telah mempertimbangkan serta telah 
memutuskan untuk berpartisipasi dalam penelitian ini. 
 






 Coret yang tidak perlu 




1. Jumat/ 1 april 
2016 
Pemanasan  
Pengambilan nilai pre test 
vertical jump test 
10 menit 
2. Minggu/ 3 April 
2016 
Pemanasan 
Latihan Alternate Leg Bound 




3. Selasa/ 5 april 
2016 
Pemanasan 
Latihan alternate Leg Bound 




4. Kamis/ 7 april 
2016 
Pemanasan 
Latihan alternate Leg Bound 




5. Sabtu/ 9 april 
2016 
Pemanasan 
Latihan alternate Leg Bound 
10 menit 
dan Double Leg Bound pada 
masing-masing kelompok 
latihan. 
6. Selasa/ 12 april 
2016 
Pemanasan 
Latihan alternate Leg Bound 




7. Kamis/ 14 april 
2016 
Pemanasan 
Latihan alternate Leg Bound 




8. Sabtu/ 16 april 
2016 
Pemanasan 
Latihan alternate Leg Bound 




9 Selasa/19 april 
2016 
Pemanasan 
Latihan alternate Leg Bound 




10. Kamis/21 april Pemanasan 10 menit 
2016 Latihan alternate Leg Bound 
dan Double Leg Bound pada 
masing-masing kelompok 
latihan. 
11. Sabtu/23 april 
2016 
Pemanasan 
Latihan alternate Leg Bound 




12. Selasa/26 april 
2016 
Pemanasan 
Latihan alternate Leg Bound 




13. Kamis/27 april 
2016 
Pemanasan 
Pengambilan nilai post test 
vertical jump test. 
10 menit 
 
DAFTAR HADIR RESPONDEN 




Minggu 1 Minggu 2 Minggu 3 Minggu 4 Nilai post 
Vertical 
Jump Test  
1. Rm               
2. Dt               
3. Dd                
4. Dh               
5. Hr               
6. Asl               
7. Fk               
8. Ilh               
9. Asr               
10. Hr               
11. Ds               
12. Am b.                
13. Rd               
14. Th               
15. Gf               
16. Fj               
17. Am               
18. Lf               
19. Ac               
20. Mf               
21. Ut               
22. Ip               
23. Iq               
24. Fd               
25. Ag               
26. Nn                
27. Ck               
28. Is               
29. Ug               
30. In               
31. Rz               
32. Ah               
33. As               
34. Ad               
35. Ia               
36. Fr               
37. Ib               
38. Fz               
39. Ar               
40. Gw               
 
Ket:  = Hadir  




A. ALTERNATE LEG BOUND 
















1. Rm 19 160 50 60 65 19.53 2 1 3 
2. Dt 23 179 63 72 73,5 19.68 1 1 3 
3.  Dd 22 171 54 61 63 18.49 2 2 2 
4.  Dh 21 165 59 74 75 21.67 1 1 3 
5.  Hr 22 177 79 63 65 25.22 2 1 3 
6.  Asl 20 179 86 75 78 26.84 1 1 4 
7. Fk 20 168 55 66 68 19.49 1 1 3 
8.  Ilh 23 163 75 57 59 28.23 2 2 4 
9.  Hr 23 169 68 68 70,5 23.81 1 1 3 
10. Am. b 19 165 79 66 67 29.02 1 1 4 
11. Rd 21 179 100 76 79 31.21 1 1 5 
12. Gf 20 165 65 77 78 23.88 1 1 3 
13.  Am 21 177 72 73 76 22.98 1 1 3 
14.  Lf 20 168 65 64 67.8 23.03 1 1 3 






B. DOUBLE LEG BOUND 
















1.  Fd 21 169 49 59 60 17.16 2 2 2 
2. Ag 18 167 55 63.5 65 19.72 1 1 3 
3. Nn 26 166 57 57 58 20.69 2 2 3 
4. Ck 19 170 60 68 70 20.76 1 1 3 
5. Ug 18 160 58 42 44 22.66 3 3 3 
6.  In 18 165 55 65 66.5 20.2 1 1 3 
7. Rz 20 172 58 63.5 64 19.61 1 1 3 
8.  Ah 22 178 73 68.5 70 23.04 1 1 3 
9.  As 19 174 63 67 69 20.81 1 1 3 
10. Ad 19 178 66 66 67 20.83 1 1 3 
11. Ia 19 168 50 65 68.5 17.72 1 1 2 
12. Fr 19 168 55 53 55.5 19.49 3 2 3 
13. Ib 18 171 52 61 62 17.78 2 2 2 
14. Fz 19 158 42 36.5 38 16.82 4 4 1 





Lampiran : Hasil Analisis Data 








N Valid 30 30 30 30 







Frequency Percent Valid Percent 
Cumulative 
Percent 
Valid moderate thinness 1 3.3 3.3 3.3 
mild thinness 4 13.3 13.3 16.7 
normal range 21 70.0 70.0 86.7 
pre obese 3 10.0 10.0 96.7 
obese class I 1 3.3 3.3 100.0 











Valid 1 10 66.7 66.7 66.7 
2 5 33.3 33.3 100.0 











Valid 18 4 13.3 13.3 13.3 
19 8 26.7 26.7 40.0 
20 6 20.0 20.0 60.0 
21 4 13.3 13.3 73.3 
22 5 16.7 16.7 90.0 
23 3 10.0 10.0 100.0 
Total 30 100.0 100.0  









Valid 1 13 86.7 86.7 86.7 
2 2 13.3 13.3 100.0 




  Frequency Percent Valid Percent Cumulative Percent 
Valid 1 8 50.0 53.3 53.3 
2 3 18.8 20.0 73.3 
3 3 18.8 20.0 93.3 
4 1 6.2 6.7 100.0 
Total 15 93.8 100.0  
Missing System 1 6.2   




B. Uji Normalitas 
1. Normalitas Pre-Post Test Latihan Alternate Leg Bound 





 Valid Missing Total 
 N Percent N Percent N Percent 
NILAI VJT PRE 1 15 100.0% 0 .0% 15 100.0% 




Frequency Percent Valid Percent Cumulative Percent 
Valid 1 8 53.3 53.3 53.3 
2 4 26.7 26.7 80.0 
3 2 13.3 13.3 93.3 
4 1 6.7 6.7 100.0 
Total 15 100.0 100.0  
Descriptives 
 Latihan ALB Statistic Std. Error 
NILAI VJT PRE 1 Mean 67.6667 1.65807 
95% Confidence Interval for 
Mean 
Lower Bound 64.1105  
Upper Bound 71.2229  
5% Trimmed Mean 67.7407  
Median 66.0000  
Variance 41.238  
Std. Deviation 6.42169  
Minimum 57.00  
Maximum 77.00  
Range 20.00  
Interquartile Range 11.00  
Skewness .016 .580 
Kurtosis -1.340 1.121 
NILAI VJT POT 1 Mean 69.9867 1.61147 
95% Confidence Interval for 
Mean 
Lower Bound 66.5304  
Upper Bound 73.4429  
5% Trimmed Mean 70.0963  
Median 68.0000  
Variance 38.953  
Std. Deviation 6.24121  
Minimum 59.00  
Maximum 79.00  
Range 20.00  
Interquartile Range 11.00  
Skewness .022 .580 













 Statistic df Sig. Statistic df Sig. 
NILAI VJT PRE 1 .150 15 .200
*
 .940 15 .380 
NILAI VJT POT 1 .158 15 .200
*
 .938 15 .353 
a. Lilliefors Significance Correction     
*. This is a lower bound of the true significance.    
 
2. Normalitas Pre-Post Test Latihan Double Leg Bound 
 





 Valid Missing Total 
 N Percent N Percent N Percent 
NILAIVJTPREE 2 15 100.0% 0 .0% 15 100.0% 




 Latihan DLB Statistic Std. Error 
NILAIVJTPREE 2 Mean 58.6000 2.63547 
95% Confidence Interval for 
Mean 
Lower Bound 52.9475  
Upper Bound 64.2525  
5% Trimmed Mean 59.2778  
Median 63.5000  
Variance 104.186  
Std. Deviation 1.02071E1  
Minimum 36.50  
Maximum 68.50  
Range 32.00  
Interquartile Range 13.00  
Skewness -1.169 .580 
Kurtosis .188 1.121 
NILAIVJTP0ST 2 Mean 60.1667 2.65324 
95% Confidence Interval for 
Mean 
Lower Bound 54.4760  
Upper Bound 65.8573  
5% Trimmed Mean 60.8519  
Median 64.0000  
Variance 105.595  
Std. Deviation 1.02760E1  
Minimum 38.00  
Maximum 70.00  
Range 32.00  
Interquartile Range 13.00  
Skewness -1.124 .580 
Kurtosis .147 1.121 
 
 







 Statistic df Sig. Statistic df Sig. 
NILAIVJTPREE 2 .218 15 .054 .839 15 .012 
NILAIVJTP0ST 2 .179 15 .200
*
 .849 15 .017 
a. Lilliefors Significance Correction      







3. Normalitas Post Test Latihan Alternate Leg Bound dan Double Leg 
Bound 
 







 Statistic df Sig. Statistic df Sig. 
NILAIVJTPREE 2 .218 15 .054 .839 15 .012 
NILAIVJTP0ST 2 .179 15 .200
*
 .849 15 .017 
a. Lilliefors Significance Correction      
*. This is a lower bound of the true significance.     
 
Descriptives 
 latihan Statistic Std. Error 
kategori VJT pos alternate leg bound Mean 1.13 .091 
95% Confidence Interval for 
Mean 
Lower Bound .94  
Upper Bound 1.33  
5% Trimmed Mean 1.09  
Median 1.00  
Variance .124  
Std. Deviation .352  
Minimum 1  
Maximum 2  
Range 1  
Interquartile Range 0  
Skewness 2.405 .580 
Kurtosis 4.349 1.121 
double leg bound Mean 1.73 .248 
95% Confidence Interval for 
Mean 
Lower Bound 1.20  
Upper Bound 2.27  
5% Trimmed Mean 1.65  
Median 1.00  
Variance .924  
Std. Deviation .961  
Minimum 1  
Maximum 4  
Range 3  
Interquartile Range 1  
Skewness 1.172 .580 
Kurtosis .593 1.121 
 
 






 Statistic df Sig. Statistic df Sig. 
kategori VJT pos alternate leg bound .514 15 .000 .413 15 .000 
double leg bound .311 15 .000 .772 15 .002 
a. Lilliefors Significance Correction      
 
C. Uji Wilcoxon 
 
Ranks 





 .00 .00 
Positive Ranks 15
b
 8.00 120.00 
Ties 0
c
   
Total 15   
a. NILAIVJTP0ST < NILAIVJTPREE    
b. NILAIVJTP0ST > NILAIVJTPREE    










Asymp. Sig. (2-tailed) .001 
a. Based on negative ranks. 
b. Wilcoxon Signed Ranks Test 
D. Uji Mann-Whitney 
 
Ranks 
 latihan N Mean Rank Sum of Ranks 
nilaiverticaljumptestpost alternate leg bound 15 19.67 295.00 
double leg bound 15 11.33 170.00 







Mann-Whitney U 50.000 
Wilcoxon W 170.000 
Z -2.596 
Asymp. Sig. (2-tailed) .009 
Exact Sig. [2*(1-tailed Sig.)] .009
a
 
a. Not corrected for ties. 
























Lampiran : Dokumentasi Penelitian 
A. Pengambilan Nilai Pre Test Tinggi Lompatan  
 
 
B. Latihan Alternate Leg Bound 
 
C. Latihan Double Leg Bound 
 
D. Pengambilan Nilai Post Test Tinggi Lompatan 
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